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過 3-4 分鐘。 
六、反覆練習的次數：通常初學運動員為 2-3 組，訓練有素的運動員可




毎盤當中的換場時間或是分與分之間都各有 90 秒及 25 秒的時間可供選手
略作調息，所以實際在比賽的時間並不像想像中的長（陳志榮，2003）。
根據研究指出，正式的比賽當中，實際真正比賽時間約佔整場比賽時間的
17％（Docherty,1982）、23.6％（Misner, Boileau, Courvoisier, Slangher, 
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實際比賽時間的分析方面，Chandler（1991）曾針對 1988 年美國公開賽決
賽選手進行每一球的時間分析，發現 80％以上的時間是在 20 秒以內或者更
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以循環訓練時，建議以器械式重量訓練 80％負重，每組 10-12 次，再反覆
實施 4-5 組。 
三、快速反應的手、眼、腳： 
網球技術越好，相對擊出之球速也會增加，現今網壇上常有爆破性的球
速產生，如動輒時速 200 多公里的強力發球，如美國選手 Venus Williams
















大循環能力的 70-80％負荷，至少有 2-3 小時的跑步練習，同時加入間歇跑
的訓練，練習時間持續約１分至１分半，練習強度約 85％，心跳率每分
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表 1  網球運動循環訓練計畫 
 
號碼 動作項目名稱 主要作用肌 一般重量 
反覆訓練 
組數 
1 捲起重物 前臂各肌群 10 磅 捲起放下各 15次 3 組 
2 引體向上 前臂各肌群、肱肌、大圓肌肱二頭肌 
體重 最高能力 
3 伏地挺身 肱三頭肌、胸大肌、屈腕、屈指肌 體重 30 下 5 組 
4 雙槓肘屈伸 肱三頭肌、胸大肌、屈腕肌 體重 80％負重 8-10下 4 組 
5 槓鈴推舉 三角肌、斜方肌、肱三頭肌 體重 80％負重 8-10下 4 組 
6 啞鈴側舉 三角肌、斜方肌、肱三頭肌 2*4-6 公斤 12 下 5 組 
7 仰臥起坐 腹直肌  50 下 6 組 
8 仰臥扭轉起坐 腹直肌、腹斜肌 2.2-5 公斤 15-20 下 6 組 
9 上下板凳運動 肌四頭肌、臀大肌 體重 60 秒 6 組 
10 下蹲跳高 肌四頭肌、比目魚肌、腓腸肌 體重 30 秒 5 組 
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